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Much energy-saving information now floods the media. Ale distributed information about an 
energy-saving actions introduced in the media and calculated the effect of each action based on inspection data 
such as that from the Ministry of Economy, Trade and Industry. We mainly used reviews of past articles. In addition, 
we storied the effect of items tub have been needy added. As for the listed information, there were many 
references to the subject of our sturdy, related to energy-saving centers and the Ministry of Economy, Trade and 
Industry. In addition, items which led to an increase in energy were not seen. 
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年間消費電力量（kWh/年） 1126.85 kWh/年 586 kWh/年 540.85 kWh/年
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条件 削減量（KWh/年）
冷房　１℃高くする 㻟㻜㻚㻜㻌㻔㼃㼔㻛㼔㻕 1日9時間×112日 30.24　ｋWh
暖房　１℃低くする 㻟㻠㻚㻥㻌㻔㼃㼔㻛㼔㻕 1日9時間×169日 53.08　ｋWh
冷房　１分減らす（28℃） 167.7（Wh/ｈ） 1日1時間短縮×112日 18.78　ｋWh
暖房　1分減らす（20℃） 241.0（Wh/ｈ） 1日1時間短縮×169日 40.73　ｋWh
●すだれ、よしずの使用　４） 冷房　１℃高くする 㻟㻜㻚㻜㻌㻔㼃㼔㻛㼔㻕 1日9時間×112日 30.24　ｋWh 㻮
●扇風機　サーキュレーター使用、併用　４） 冷房　１℃高くする＋扇風機 㻞㻣㻚㻠㻔㼃㼔㻛㼔㻕 1日9時間×112日 27.62　kWh 㻮
28℃2台→26℃1台(冷房） 㻝㻜㻟㻚㻣㻔㼃㼔㻛㼔㻕 1日9時間×112日 52.30　kWh
20℃2台→22℃1台（暖房） 㻝㻡㻤㻚㻡㻔㼃㼔㻛㼔㻕 1日9時間×169日 120.50　kWh
●カーテン、ブラインド閉める カーテンあり/なし比較（暖房） 㻢㻜㻚㻜㻔㼃㼔㻛㼔㻕 1日9時間×112日 㻢㻜㻚㻠㻤㻌㼗㼃㼔 㻮
冷房　27℃17.7％削減と仮定 㻟㻠㻚㻢㻔㼃㼔㻛㼔㻕 1日9時間×112日 34.89　kWh
暖房　21℃25.3％削減と仮定 㻣㻟㻘㻞㻔㼃㼔㻛㼔㻕 1日9時間×169日 111.34　kWh
●夏、風を通す 帰宅後すぐエアコンを付ける→5分窓開けてからエアコンを付ける 㻥㻡㻔㼃㼔㻛㼔㻕 1日9時間×112日 95.76　kWh 㻮
●シーリングファン使用　４） エアコン26℃/28℃＋シーリングファン 㻞㻝㻚㻡㻔㼃㼔㻛㼔㻕 1日9時間×112日 21.67　kWh 㻮
●省エネ機器へ買い替える　４） パナソニック　CS-X224C 106.93（Wh/ｈ） 㻡㻠㻜㻚㻤㻡㼗㼃㼔 㻯
○設定温度を調節する　４） 強→弱 㻝㻞㻜㻚㻢㻌㻔㼃㼔㻛㼔㻕 1日5時間×169日 101.91　ｋWh 㻯
○敷き布団と上かけ布団を使用　４） ＪＩＳ規定布団→ＪＩＳ＋上掛け＋下掛け 㻟㻤㻚㻠㻠㻌㻔㼃㼔㻛㼔㻕 1日5時間×169日 32.48　ｋWh 㻭
○部屋の広さ・用途にあったものを選ぶ　４） 強３畳→強２畳 㻞㻤㻤㻚㻞㻌㻔㼃㼔㻛㼔㻕 1日5時間×169日 243.53　ｋWh 㻮
○設定温度を調節する（３畳用）　４） 強→弱 㻠㻣㻤㻚㻤㻌㻔㼃㼔㻛㼔㻕 1日5時間×169日 404.5　ｋWh 㻯
○視聴時間を減らす　５） (液晶32Ｖ）　１時間減らす 㻠㻢㻚㻜㻌㻔㼃㼔㻛㼔㻕 1日1時間×365日 16.79　ｋWh 㻮
○明るさを調節する　５） （液晶32Ｖ）　輝度　最大→中央 㻝㻞㻚㻟㻤㻌㻔㼃㼔㻛㼔㻕 1日6時間×365日 27.10　ｋWh 㻭
●主電源を切る　８） 待機電力、電源ON→OFF 0.32（Wh/h) 視聴時間以外切る（一日18時間） 2.10 ｋWh 㻯
●省エネ機器へ買い替える　４） Panasonic　TH－L32C6 14.1（Wh/h) 1日6時間×365日 30.88　ｋWh 㻮
○使用時間を減らす　５） (デスクトップ型）１時間減らす 㻤㻢㻚㻠㻥㻌㻔㼃㼔㻛㼔㻕 31.57　ｋWｈ 㻯
○電源オプションの設定を変える　５） （デスクトップ型）「モニタの電源をOFF」から「システムスタンバイ」 㻣㻠㻚㻟㻤㻌㻔㼃㼔㻛㼔㻕 1週3.25時間×52週 12.57　ｋWh 㻭
●使わないときはプラグを抜く 待機電力、標準モード 1.30（Wh/h) 使用時間以外抜く 㻝㻝㻚㻝㻠㻌㼗㼃㼔 㻭
●省エネモードにする（画面を暗くする） 画面を100％→40％にする 11.3（Wh/ｈ） 週に3.25時間×52週 1.91 ｋWh 㻭
○電球型蛍光ランプの点灯時間を短くする　４） 1時間 12.6 (Wh/ｈ) 4.35　ｋWh 㻭
○LED電球の点灯時間を短くする　７） 1時間 11.0 (Wh/ｈ) 4.02　ｋWh 㻭
○電球型蛍光ランプをLED電球に変更　７） 1時間 19.8 (Wh/ｈ) 年間2000時間点灯 39.60　ｋWh 㻭
●明るさ調節できるものは調節する エコナビ点灯 51.29（Wh/ｈ） 1日16時間×365日 㻞㻥㻥㻚㻡㻌㼗㼃㼔 㻭
○シャワー使用時間を短くする　６） 1分短くする 1522 (KJ/分) 1日１分短縮×365日 555.53　MJ 㻮
○お風呂に間隔を置かずにはいる　６） 2時間後追いだきあり→追い炊きなし 1620 (KJ/回) 591.3　MJ 㻯
○入浴後はふたを閉める　６） 蓋あり4時間経過後追い炊き→蓋なし4時間経過後追い炊き 2610 (KJ/回) 788.4　MJ 㻭
●入浴回数を減らす 浴槽入浴とシャワー入浴を比較 0.0117㎡/日 4.3㎡/年 㻯
ガス0.14㎡/日 4人家族1日1回×365日 ガス49.4㎡/年
水量48ℓ/日 シャワー湯量12ℓ/分 水量17,520ℓ/年
給湯 ●エコジョーズに替える　６） 4人家族給湯負荷16.3GJ/年、暖房負荷9.0GJ/年 0.30㎡/日 108.7㎡/年 㻯
○不使用時にふたを閉める　４） 夏期112日、中間期110日、冬期 169日 34.9 (kWh/年) 㻟㻠㻚㻥㻌㻌㼗㼃㼔 㻮
○便座の設定温度を変える　４） 夏期112日、中間期110日、冬期 169日 26.4 (kWh/年) 㻞㻢㻚㻠㻌㼗㼃㼔 㻮
○温水の設定温度を変える　４） 夏期112日、中間期110日、冬期 169日 13.8 (kWh/年) 㻝㻟㻚㻤㻌㼗㼃㼔 㻮
○節電機能を利用する（8時間）　４） 夏期112日、中間期110日、冬期 169日 83.1 (kWh/年) 㻤㻟㻚㻝㻌㻌㼗㼃㼔 㻮
●コンセントを抜く　８） 待機電力、標準モード 1.5（Wh/h） 1日24時間×196日 㻣㻚㻜㻢㻌㼗㼃㼔 㻯
●冬期以外は便座保温をオフにする 貯湯式A 72.1(kWh/年） 中間期24時間×84日を削減 㻣㻞㻚㻝㻌㼗㼃㼔 㻮
○使用時間を短くする　４） 1分 14.87 (Wh/分) 1日1回×365日 5.45　ｋWh 㻭
○紙パックをこまめに交換する　４） 使用済み紙パック→未使用紙パック 129.42 (Wh/回) 1日1回×365日 1.55　ｋWh 㻯
●モードを切り替える 強→弱（フローリング） 52.27（Wh/分） 1日6分×365日 114.47　kWh 㻭
○まとめて洗濯する　４） 容量の4割×2回→容量の8割×1回
電力42.6 (Wh/回）
水量　75.2 (L)
1日1回×365日
電気　15.55　ｋWh
水　　　27448　L
㻭
●残り湯を使う　６） 残り湯90ℓを使用 90ℓ/日 32,850ℓ/年 㻭
乾燥機 ○まとめて乾燥する　４） 容量の4割×2回→容量の8割×1回 501 (Wh/回) 1日1回×365日 182.65　ｋWh 㻭
●風量を調節する 強→弱にする 70（Wh/回） 1日1回×365日 25.55 ｋWh 㻮
●時間を短くする 1分短くする 20（Wh/分） 1日1分×365日 7.30 ｋWh 㻮
○設定温度を変える　４） 「強」→「中」 㻝㻢㻥㻚㻝㻌㻔㼃㼔㻛㻞㻠㼔㻕 61.72　ｋWh 㻭
○開閉回数を少なくする　４） 10回/h→５回/h 㻞㻤㻚㻡㻌㻔㼃㼔㻛㻞㻠㼔㻕 10.40　ｋWh 㻯
○開放時間を短くする　４） 20秒/回→10秒/回 16.7 (Wh/回） 6.10　ｋWh 㻯
○壁から離して設置する　４） 㻝㻞㻟㻚㻡㻌㻔㼃㼔㻛㻞㻠㼔㻕 45.08　ｋWh 㻮
○詰め込みすぎないようにする　４） 負荷１→負荷1/2 㻝㻞㻜㻚㻝㻌㻔㼃㼔㻛㻞㻠㼔㻕 43.84　ｋWh 㻯
●省エネモードにする エコナビ切→エコナビ入
夏　250（Wh/24ｈ）
冬　190（Wh/24ｈ）
夏期112日、中間期84日、冬期169
日で算出
㻝㻜㻞㻚㻟㻥㻌㼗㼃㼔 㻭
●省エネ機器へ買い替える　４） Panasonic　NR-E437TE-SS 1163.85（Wh/24h) 424.81　ｋWh 㻯
●冷蔵庫周囲を暖かくしない 周囲温度35℃→30℃ 㻝㻞㻝㻡㻚㻢㻞㻔㼃㼔㻛㻞㻠㼔㻕 㻠㻠㻟㻚㻣㻜㻌㼗㼃㼔 㻮
○保温時間を短縮（電子レンジで温めなおし）　４）
3合炊きそのうち1.5合を4時間保温
→3合炊きそのうち1.5合を冷凍後電子レンジで温め
5.33 (Wh/回） 1日1回×365日 㻝㻚㻥㻡㻌㼗㼃㼔 㻭
○保温時間を短縮（炊飯器で炊き直し）　４） 3合炊きそのうち1.5合を5時間保温→1.5合炊き直し（1.5合炊き×2回） 19.23 (Wh/回） 1日1回×365日 㻣㻚㻜㻞㻌㼗㼃㼔 㻭
●保温をしない　４） 1時間保温→なし 20.16（Wh/ｈ） 1日3時間保温をなし×365日 28.71 ｋWh 㻯
●タイマーを使う　４） 1時間保温短縮 29.25（Wh/h) 1日1時間×365日 10.68 ｋWh 㻮
○保温機能を使用しない　４） 6時間保温→保温なし6h後再沸騰 138.18 (Wh/回） 㻝㻜㻣㻚㻠㻡㻌㼗㼃㼔 㻯
○電気ケトルを使用する　４） ポット6時間使用→ケトル140ｍｌ×6回 320.94 (Wh/回） 㻝㻝㻣㻚㻝㻠㻌㼗㼃㼔 㻭
●使わないときはプラグ抜く　６） 6時間保温→保温なしプラグ抜き、再沸騰 293（Wh/回） 1日1回×365日 107.5 ｋWh 㻯
●タイマーを使う　４） 1時間保温短くする 37.8（Wh/ｈ） 1日１時間×365日 13.80 ｋWh 㻯
●給湯機のお湯を利用する　４） 16℃を100℃に→60℃を100℃に 59.28（Wh/回） 1日1回×365日 21.64 ｋWh 㻯
○手洗いではため洗いをする　４） ため洗いなし→ため洗いあり
ガス　2990（KJ/回）
水量　16.7(L/回）
1日2回×365日
ガス　2135.25MJ
水量　12191 L
㻭
○手洗いではなく食器洗い乾燥機を使用　４） 手洗いため洗いなし→食洗機給水接続
ガス 電気　744（KJ/回）
水量　40.1(L/回）
1日2回×365日
ガス　400.70MJ
水量　29273 L
㻭
●食器洗い乾燥機　コースの調節をする　４） 標準→スピーディ（給水接続）
電気　479（Wh/回）
水量　4.8（L/回）
1日2回×365日
電気　349.67（ｋ
Wh/年)
㻭
○野菜の下ごしらえをする（根菜）　４） ガス　（強火）→レンジ 3388 (kJ/回） 1日1回×365日 1236.62　MJ 㻯
●冷凍は自然解凍する 冷凍を解凍→なし 60(Wh/回） 1日1回×365日 21.90　kWh 㻭
○落とし蓋を活用する　６） 落とし蓋なし→あり 2675.34 (kJ/回） 1日1回×365日 㻥㻣㻢㻚㻡㻌㻹㻶 㻭
○火力を調節する　６） 弱火→中火 102.74 (kJ/回） 1日1回×365日 37.5　MJ 㻭
●一つの鍋で同時調理　６） 別々に調理→同時に調理 0.03（㎥/回） 1日1回×365日 10.0　㎥ 㻯
●鍋に蓋をする　６） 蓋なし→あり 0.003（㎥/回） 1日1回×365日 3.3　㎥ 㻭
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風呂
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　　　※　○：前報からの項目　●：新たに追加した項目
　　　　　　難易度・・・A：簡単～C：難しい
冷蔵庫
㻮
㻯
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